Зачет

специальность 49.02.02 «Адаптивная физическая культура»  курс ___ группа _____

Гигиенические основы физического воспитания

Ф.И.____________________________________

Дата________________

В-I

1. Основные задачи гигиены:

а) полное устранение вредного фактора, гигиеническое нормирование факторов окружающей среды;

б) физическая реабилитация людей, подвергающихся воздействию неблагоприятного фактора;

в) лечение людей, подвергшихся воздействию неблагоприятного фактора.

2. Для строительного спортивного сооружения, выбирают участок с почвой

а) высокой воздухо- и водопроницаемостью;   б) высокой влагоемкостью и гигроскопичностью;

                               в) низкой воздухо и и водопроницаемостью.

3. Косвенный показатель санитарного неблагополучия питьевой воды – это наличие:

а) дифтерийной палочки;     б) туберкулезной палочки;      в) кишечной палочки.

4. Воздушные ванны начинают применять в помещении, при температуре:

а) 10-13 ºС      б) 18-20 ºС      в) 24-25 ºС

5. Сбалансированное питание подразумевает:

а) достаточную энергетическую ценность рациона;

б) достаточное количество витаминов в рационе питания;

в) оптимальное соотношение основных пищевых веществ в рационе питания.

6. Оптимальное соотношение белков, жиров и углеводов в рационе людей не занимающихся физическим трудом и спортом:     а) 2:4:6        б) 1:1:4            в) 1:08:5

7. Укажите правило закаливания водой:

а) адекватность воздействующего фактора;

б) ударная доза, затем снижение t воды на 1ºС ежедневно

в) постепенное увеличение воздействующего фактора.

8. При тренировках преимущественно анаэробного характера (скоростно-силовая работа) необходима следующая диета:   а) белково-жировая;  б) углеводно-жировая;

в) белково-углеводная;

9. Адаптация организма к физическим нагрузкам обеспечивается:

а) регулярными тренировками с непрерывными нагрузками и достаточным отдыхом;

б) систематическими тренировками с постепенным увеличением физической нагрузки, рациональным чередованием работы и отдыха;

в) повышением объема и интенсивности нагрузки и активным отдыхом.

10. Световой коэффициент – это:

а) отношение пололка к площади пола;

б) отношение площади остекленения к площади пола;

в) отношение высоты потолка к площади пола.

11. Достаточный уровень ультрафиолетовых лучей вызывает образование витаминов:

а) РР (ниазина)     б) А – (ретинола)      в) Д – (кальциферола);    г) С – аскорбиновой кислоты.

12. Глубина бассейнов для приемов в воде с высоты 5 и 10 м. соответственно:

а) 3,8 и 4.5 м.;     б) 2,8 и 3,5 м.;         в) 2,5 и 4,0 м.

13. Здоровье эксперты ВОЗ определили, как:

а) способность человека сохранять соответствующую возрасту и устойчивость организма к воздействию окружающей среды;

б) состояние полного физического, духовного и социального благополучия, а не только отсутствие болезней и дефектов;

в) здоровье – это та вершина, на которой каждый должен подняться сам. 

14. Дети занимаются физкультурой в полном объеме в соответствии с учебной программой, нуждаются в ограничении нагрузок и постепенном освоении комплекса двигательных навыков и умений:

а) основной медицинской группы;   б) подготовительной медицинской группы;

в) специальной медицинской группы.

15. Закаливание солнцем нужно начинать с:

а) 3-5 мин.;          б) 5-10 мин.;                  в) 40-50 мин.

16. Водорастворимые витамины, это:

а) С, Е, В12;             б) А, Д, С;             в) С, В1, В12.

17. Разнообразное питание – это:

а) процесс, удовлетворяющий энергетические, пластические и др. потребности организма, которые обеспечивают необходимый уровень обмена веществ;

б) процесс, где кратность приема пищи в течении дня и количественное распределение пищи по отдельным приемам: завтрак, обед, ужин;

в) процесс поступления, переваривания, всасывания и усвоения в организме пищи.

18. Пробиотики (эубиотики) это:

а) биологически активные добавки к пище, содержащие живые микроорганизмы и (или) их метаболиты, оказывающие:

б) природные или иску4сственные вещества, специально вводимые в пищевые продукты с целью придания пищевым продуктам свойств и качеств;

в) дополнительные источники пищевых и БАД используемые для оптимизации обмена веществ при различных функциональных состояниях.

19. Ведущие факторы, влияющие на здоровье:
а) состояние окружающей среды    б) медицинское обслуживание

в) условия и стиль (образ) жизни.

20. Перед тренировкой аэробной направленности (продолжительностью) 2-2,5 ч. за 2-3 дня следует соблюдать:

а) преимущественно белковую диету; 

б) диету с пропорциональным содержанием белков, жиров и углеводов;

в) преимущественно углеводную диету.                                                                            ___________________________________
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В-II
1. Энергетическая ценность белков, жиров и углеводов соответственно:

а) 4,1; 9,2; 4,1                  б) 9,2; 4,1:4,1               в) 4,1; 4,1; 9,2.

2. Ведущие факторы, влияющие на здоровье:

а) состояние окружающей среды             б) медицинское обслуживание          в) условия и стиль (образ) жизни.

3. Нормативная величина светового коэффициента в спортивных залах:

а) 1/12                 б) 1/6                      в) 1/16              г) ¼.

4. Естественная освещенность спортивного зала характеризуется следующими параметрами:

а) уровень естественного освещения 300м.; световой коэффициент 1/6, коэффициент естественного освещения 1%

б) 300м., 1/3, 0,3%                в) 50м., 1/8, 25%.

5. Перед тренировкой аэробной направленности (продолжительностью) 2-2,5 ч. за 2-3 дня следует соблюдать:

а) преимущественно белковую диету;          б) диету с пропорциональным содержанием белков, жиров и углеводов;

в) преимущественно углеводную диету.

6. Прием пищи перед соревнованиями должен происходить:

а) за 2 ч.               б) за 1,5 ч.              в) за 3 ч.

7. Основные задачи гигиены:

а) полное устранение вредного фактора, гигиеническое нормирование факторов окружающей среды;

б) физическая реабилитация людей, подвергающихся воздействию неблагоприятного фактора;

в) лечение людей, подвергшихся воздействию неблагоприятного фактора.

 8. Сбалансированное питание подразумевает:

а) достаточную энергетическую ценность рациона;              б) достаточное количество витаминов в рационе питания;

в) оптимальное соотношение основных пищевых веществ в рационе питания.

9. Закаливание солнцем нужно начинать с:

а) 3-5 мин.;                   б) 5-10 мин.;                           в) 40-50 мин.

10. Глубина бассейнов для приемов в воде с высоты 5 и 10 м. соответственно:

а) 3,8 и 4.5 м.;                        б) 2,8 и 3,5 м.;                 в) 2,5 и 4,0 м.

11. Оптимальное соотношение белков, жиров и углеводов в рационе людей не занимающихся физическим трудом и спортом:

а) 2:4:6           б) 1:1:4                     в) 1:08:5

12. Световой коэффициент – это:

а) отношение пололка к площади пола;     б) отношение площади остекленения к площади пола;

в) отношение высоты потолка к площади пола.

13. Адаптация организма к физическим нагрузкам обеспечивается:

а) регулярными тренировками с неприрывными нагрузками и достаточным отдыхом;

б) систематическими тренировками с постепенным увеличением физической нагрузки, рациональным чередованием работы и отдыха;

в) повышением объема и интенсивности нагрузки и активным отдыхом.

14. Для строительного спортивного сооружения, выбирают участок с почвой:

а) высокой воздухо- и водопроницаемостью;                  б) высокой влагоемкостью и гигроскопичностью;

в) низкой воздухо и и водопроницаемостью.

15. Косвенный показатель санитарного неблагополучия питьевой воды – это наличие:

а) дифтерийной палочки;               б) туберкулезной палочки;                  в) кишечной палочки.

16. Воздушные ванны начинают применять в помещении, при температуре:

а) 10-13 ºС                 б) 18-20 ºС                          в) 24-25 ºС

17. Укажите правило закаливания водой:

а) адекватность воздействующего фактора;        б) ударная доза, затем снижение t воды на 1 ºС ежедневно

в) постепенное увеличение воздействующего фактора.

18. Достаточный уровень ультрафиолетовых лучей вызывает образование витаминов:

а) РР (ниазина)                б) А – (ретинола)                          в) Д – (кальциферола);

19. Дети занимаются физкультурой в полном объеме в соответствии с учебной программой, нуждаются в ограничении нагрузок и постепенном освоении комплекса двигательных навыков и умений:

а) основной медицинской группы;              б) подготовительной медицинской группы;           в) специальной медицинской группы.

20. При тренировках преимущественно анаэробного характера (скоростно-силовая работа) необходима следующая диета:

а) белково-жировая;              б) углеводно-жировая;               в) белково-углеводная.       __________________
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В-III
1. Гигиена физической культуры и спорта изучает:

а) влияние различных факторов физической культуры и спорта на здоровье физкультурников и спортсменов;

б) физическую реабилитацию людей, подвергшихся воздействию неблагоприятного фактора

в) лечение людей, подвергшихся воздействию неблагоприятного фактора.

2. Глубина естественных бассейнов для занятий спортивным плаванием:

а) не менее 0,9м.             б) не менее 1,7м.                 в) не менее 2,5м.

3. К видам спорта аэробно-анаэробного характера энергообеспечения относят:

а) бег на длинные дистанции, бег на лыжах, плавание

б) бег на средние дистанции, спортивные игры, борьба, гребля            в) спринтерский бег, прыжки

4. Гигиеническая норма температуры воды в крытых бассейнах для взрослых и детей соответственно:          а) +24…26ºС не менее +26ºС     б) +28…30ºС не менее +35ºС

в) +18…20ºС не менее +23ºС

5. Ведущие факторы, влияющие на здоровье:      а) состояние окружающей среды

б) медицинское обслуживание                  в) условия и стиль (образ) жизни.

6. Естественная освещенность спортивного зала характеризуется следующими параметрами:

а) уровень естественного освещения 300м.; световой коэффициент 1/6, коэффициент естественного освещения 1%                   б) 300м., 1/3, 0,3%                  в) 50м., 1/8, 25%.

7. Прием пищи перед соревнованиями должен происходить:

а) за 2 ч.          б) за 1,5 ч.        в) за 3 ч.

8. Нормативная величина светового коэффициента в спортивных залах:

а) 1/12            б) 1/6                      в) 1/16                      г) ¼.

9. Энергетическая ценность белков, жиров и углеводов соответственно:

а) 4,1; 9,2; 4,1              б) 9,2; 4,1:4,1                    в) 4,1; 4,1; 9,2.

10. Достаточный уровень ультрафиолетовых лучей вызывает образование витаминов:

а) РР (ниазина)     б) А – (ретинола)        в) Д – (кальциферола);      г) С – аскорбиновой кислоты.

11. Здоровье эксперты ВОЗ определили, как:

а) способность человека сохранять соответствующую возрасту и устойчивость организма к воздействию окружающей среды;

б) состояние полного физического, духовного и социального благополучия, а не только отсутствие болезней и дефектов;                 в) здоровье – это та вершина, на которой каждый должен подняться сам. 

12. Для строительного спортивного сооружения, выбирают участок с почвой:

а) высокой воздухо- и водопроницаемостью;       б) высокой влагоемкостью и гигроскопичностью;

в) низкой воздухо-  и  водопроницаемостью.

13. Сбалансированное питание подразумевает:

а) достаточную энергетическую ценность рациона; б) достаточное количество витаминов в рационе питания;

в) оптимальное соотношение основных пищевых веществ в рационе питания.

14. Дети занимаются физкультурой в полном объеме в соответствии с учебной программой, нуждаются в ограничении нагрузок и постепенном освоении комплекса двигательных навыков и умений:

а) основной медицинской группы;             б) подготовительной медицинской группы;

в) специальной медицинской группы.

15. Световой коэффициент – это:       а) отношение пололка к площади пола;  
б) отношение площади остекленения к площади пола;          в) отношение высоты потолка к площади пола.

16. Пробиотики (эубиотики) это:

а) биологически активные добавки к пище, содержащие живые микроорганизмы и  (или) их метаболиты, оказывающие:

б) природные или иску4сственные вещества, специально вводимые в пищевые продукты с целью придания пищевым продуктам свойств и качеств;

в) дополнительные источники пищевых и БАД используемые для оптимизации обмена веществ при различных функциональных состояниях.

17. Оптимальное соотношение белков, жиров и углеводов в рационе людей не занимающихся физическим трудом и спортом:            а) 2:4:6             б) 1:1:4                   в) 1:08:5.

18. Закаливание солнцем нужно начинать с:    а) 3-5 мин.;               б) 5-10 мин.;                  в) 40-50 мин.

19. Адаптация организма к физическим нагрузкам обеспечивается:

а) регулярными тренировками с непрерывными нагрузками и достаточным отдыхом;

б) систематическими тренировками с постепенным увеличением физической нагрузки, рациональным чередованием работы и отдыха;             в) повышением объема и интенсивности нагрузки и активным отдыхом.

20. Укажите правило закаливания водой:

а) адекватность воздействующего фактора;            б) ударная доза, затем снижение t воды на 1 ºС ежедневно
в) постепенное увеличение воздействующего фактора.                                 _________________
КЛЮЧ  Вариант 1

	1. Б
2. а
3. в
4. б
5. в
6. б
7. в
8. в
9. б
10. б
	11. в
12. а
13. в
14. б
15. б
16. а
17. а
18. а
19. в
20. б


КЛЮЧ  Вариант 2

	1. а
2. в
3. б
4. а
5. б
6. в
7. б
8. в
9. б
10. а
	11. б
12. б
13. б
14. а
15. в
16. б
17. в
18. в
19. б
20. в


КЛЮЧ  Вариант 3

	1. б
2. б
3. б
4. а
5. в
6. а
7. в
8. б
9. а
10. в
	11. б
12. а
13. в
14. б
15. б
16. а
17. б
18. б
19. б
20. в


